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本マニュアルの構成 
I. 総論 
II. CBT-Eのロードマップ 
III. 各論 
IV. 参考書籍 
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I. 総論 
1. (CBT-E: enhanced cognitive behavior 

Therapy )  
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6.  
 

1 50  
 
1. (5 ) 
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II. CBT-Eのロードマップ 
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III. 各論 
0. セッション マイナス1 評価面接 
 
1. ステージ1 (セッション 0～7) 
1.1 セッション 0 上手に始める(初回セッション) 
1.2 セッション 1 上手に始める 
1.3 セッション 2-7 上手に始める 
 
2. ステージ2 (セッション8、9) 
2.1 進展の評価と今後の計画 
 
3. ステージ3 (セッション10-17) 
3.1 体型へのこだわり、体型確認、思考様式 (ボディイメージ) 
3.1.1 過大評価とそこから派生したもの① 
3.1.2 過大評価とそこから派生したもの② 
3.1.3 自己評価で他の領域の重要性を強化 
3.1.4 体型確認と回避 
3.1.5 肥満感 
3.1.6 過大評価の原因を突き止める 
3.1.7 思考様式のコントロール 
 
3.2 摂食抑制、食事規則、摂食コントロール (摂食抑制) 
3.2.1 摂食抑制と食事規則への対処 
3.2.2 食べすぎをコントロールすることへの過大評価 

 
3.3 出来事、気分、摂食行動 
3.3.1 出来事に関連した食行動への対処 
3.3.2 残遺過食 
3.3.3 気分に関連した食行動への対処 
 
4. ステージ4 
4.1 上手に終わる① 
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4.2 上手に終わる② 
4.3 上手に終わる③ 

 
5. 再評価セッション(治療終了20週) 
 

6. 資料集 
 
7. 質問紙 
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0. セッション マイナス1：初回評価面接 
初回評価(90分程度) 
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1. ステージ 1 
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1.1 
セッション 0 (90 分程度) 
上手に始める(初回セッション) 
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1.2 
セッション１(50分程度) 
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1.3 
セッション 2～7(週 2 回、50 分程度) 

T
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2. ステージ 2 
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2.1 
進展の評価と今後の計画 
セッション 8、9 (週 1 回、50 分程度) 

1.  
2.  
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4.  Broad ( ) CBT-E  
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Broad version ( 13 )  

 
CBT-E  

 
CBT-E  
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6.  
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3. ステージ 3 
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3.1 ボディイメージ 
 

6
 

1.  
2.  
3.  
4.  
5.  
6.  
 
3.1.1 過大評価とそこから派生したもの① 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 
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10
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6.  
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3.1.2 過大評価とそこから派生したもの② 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 
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4. (20 25 ) 
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３.1.3 自己評価で他の領域の重要性を強化 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 
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3.1.4 体型確認と回避 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 
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BMI 29
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3.1.5 肥満感 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 
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3.1.6 過大評価の原因を突き止める 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 
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3.1.7 思考様式のコントロール 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
体型へのこだわり、体型確認、肥満感と思考様式 

• 
 

 
 

 
 

“ ”  
 

 
• 

 
• ~

 
• T

T  
• 9 11

10
 

• 
6~9

12   
•  
 

. (5  1 ) 
 

. ⅲ (10 ) 
 

. ( ) (3 ) 
 



 61 

. (20 25 ) 
 
0 T

T T  
0 T

T  

T  

 
0  

3-2

T

T  
CBT2E

 

 
T

 

 
T

 

 
0

 
 

1.  
T



 62 

T  
3 0

 
4

T  
5

 

 
 2.  

0

 

 
(

) 
3.  

 

 
T

“ ”

 
4. T  

 
“ ”

 



 63 

 

 

 
 
5.  (3 )  

 
 

6.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 64 

3.2 摂食抑制、食事規則、摂食コントロール 
 

3
 

. 3.1
3  

.  

.   
 

3.2.1 摂食抑制と食事規則への対処 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
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3.2.2 食べすぎをコントロールすることへの過大評価 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
B  
B 3-8 -1  
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3.3 出来事、気分、食行動 
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3.3.1 出来事に関連した食行動への対処 
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Proactive Problem-solving( 3-9 3-10) 
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3.3.2 残遺過食 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
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3.3.3 気分に関連した食行動への対処 
セッション 10-17 (週 1 回、50 分程度) 
気分に関連した食行動の変化への対処 
B  
B (mood intolerance) T
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4 ステージ 4 
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2.  
B

 



 80 

4.1 上手に終わる① 
セッション 18-20 (2 週に 1回、50 分程度) 
上手に終わる  
 

. (5  1 ) 
 

. ⅲ (10 ) 
 

. ( ) (3 ) 
 

. (20 25 ) 
E  

 
 

T  
 

 
T  

T  
 

T  
 

 
 
 

 
20 T  

E  
 

EDE-Q CIA 
 



 81 

     
 
E  

ⅲ  
 

 
 

 
 

 
 
E  

4  
 

1 ( )  
 

 
 

 
 

5.  (3 )  
 
6.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 82 

4.2 上手に終わる② 
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4.3 上手に終わる③ 
セッション 18-20 (2 週に 1回、50 分程度) 
B  
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５.再評価セッション 
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6 資料集 
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From Cognitive Behavior Therapy and Eating Disorders by Christopher G. Fairburn
Copyright 2008 by The Guilford Press. This figure is available on line at 
www. spych.ox.ac.uk/credo/cbt_and_eating_disorders
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セルフモニタリングの説明

⚫ 治療の期間中、あなたが飲食したものすべてとその時何が起きたかを記録することが大切です。これを「セルフモニ
タリング」と呼びます。その目的は二つあります。
1. どのように食べているかという詳細な姿がわかります。そして、あなた自身と治療者があなたの食行動の問題に注意
を向けることができます。
2. それをしているまさにその時に自分が何をしているかをより自覚することで、セルフモニタリングがそれまで自動で
していて自分でコントロールできないと思われていた行動を変化させる手助けとなります。正確な「リアルタイム(そ
の時に)」モニタリングを行うことが治療の中心となります。これによりあなたの変化を手助けするでしょう。

⚫ 最初は食べたものをすべてを書くことにイライラしたり、不便を感じることもあると思います。でも、すぐに慣れ
て、

役立つことがわかってきます。本当にモニターを書くことができなようなライフスタイルを持った方にお会いしたこ
とはありません。これを一つのチャレンジとしてください。

⚫ どのようにモニターを行うかはサンプルを見てください。。毎日新しい用紙を使用してください。
1. 最初の欄は飲食した時間です。2つ目の欄は飲食したものの内容を記録してください。カロリーは書かないでくだ
さい。そのかわりに飲食したものの概要(専門的ではない)を簡潔に書いてください。食べた後にすぐに一つ一つ書い
てください。数時間後に何を飲食したかを思い出して書くことは、その瞬間にあなたの行動を変化するのには役立ち
ません。乱雑な書き方や誤字や上手く描けなくてもかまいません。最も大切なのは、飲食した後、できる限りすぐに
書くことです。
2.食事に関しては｝（中かっことじる）マークでくくってください。おやつやそれ以外で摂取したものはそれをつけ
ないでください。
3.3つ目の欄は飲食した場所を書いてください。自分の家であればどの部屋かも書いてください。
4.4つ目のカラムには、飲みすぎたり食べ過ぎたと感じた時に✴（アスタリスク）マークをつけてください。他の人の考
えには関係く、あなた自身の判断です。「過食」の間に食べたものをすべてを記録するのが基本となります。
5. 5番目の欄には、嘔吐(V)、下剤(L、数量)、利尿剤（D、数量)を書いてください。
   6. 最後の欄は治療の期間中、いろいろな目的に使います。さしあたり、食べることに影響を与えた出来事や気持ちを日 
       記のように記録してください。例えば口論が過食や拒食に先立ちあったのであれば、それを書いてください。あなた 
       が食べたことに関する考えや気持ちを食べるたびに書くようにしてみてください。食べることに関係なくても大事な 
       出来事や状況を書きたいとお思うかもしれません。また、体重とそれについての気持ちを自分で体重を測るたびに記
       録してください。

⚫ セッションごとに直近のモニタリングシートを吟味します。忘れずにセッションに持ってきてください。
��0-3



時間 飲食したもの 場所 ✳ V/L 状況とコメント 

    0

V

5

✳ ︎
✳ ︎

✳ ︎

✳

✳ ︎
✳ ︎
✳ ︎ 
 
 
 
︎ 
 
 

7 35 8

2 2 2

9 2 8
4 2 2

: :

2 2
17 2

曜日　 　　　　　　 日付   　　 

V: 嘔吐、L: 下剤、D: 利尿剤 

高倉修�
資料0-4�



時間 飲食したもの 場所 ✳ V/L 状況とコメント 
曜日　　　　　　 日付　　　　　　 

V: 嘔吐、L: 下剤、D: 利尿剤 

高倉修�
資料0-5�
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! 食生活のパターン

①朝食

②（午前のおやつ：低体重の人）

③昼食

④午後のおやつ

⑤夕食

⑥夜のおやつ

! 注意点

" 食事やおやつを食べても、その間に食べてはいけません。
" どの食事やおやつも省いてはいけません。
" 食べずに４時間以上過ごしてはいけません。
" 体重を減らすために嘔吐や下剤を乱用しなければ、食事やおやつで

好きなものを食べて構いません。
" 次に食べるのはいつか、そして何を食べるのかを常に知っておきましょう。

規則正しい食生活について

�����



治療の要素

治療の状況
うまくいっていない まあまあ

うまくいっている
うまくいっている

セッションへの参加

スケジュール通りである
記録（モニタリング）
家で体重を測定しない

Overcoming binge eatingの読書
規則正しく食事やおやつを摂る
食事及びおやつ以外に食べない

治療を優先する
他の要素

��2-1
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“Feelings of  fatness”

Actual weight 

Time

高倉修
資料3-6

高倉修
時間

高倉修
本当の体重

高倉修
肥満感
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大きな問題！ 

 

	�
����今夜デート！ 

 

	�
�� ��彼は私を嫌っているかもしれない。彼は私が太っていると思うかもしれ

ない。これが心配。 

 

	�
���� � 	�
����できることの良い点、悪い点 

a) ドタキャンする  
        +行かなくて良いし心配がなくなる 

        -彼のことがとっても好き！ 

 b) 友達に心の準備を手伝ってもらう 

           +気持ちが楽になる。 

           -彼女は来れないかも 

 c)安心するためにお母さんに電話する 

           +緊張を和らげてくれる 

           -自分自身でこれをしたいと思う 

 d)きていてゆったりと感じることができる服を選ぶ 

           +安らぎを感じる。 

           -なし 

 

	�
����b)と d)がベスト 

 

	�
����どちらも今夜やって見る 

 

	�
�� ��昨夜はうまくいった。今振り返ってみると、私は前もって起こりそうな

問題を知ることができた。最適な二つを選択して、対処する方法を考えることが

できた。うまくできたと思うし、彼は私のことを好きだと思う！ 

高倉修
資料3-9
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7 質問紙 
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このアンケートは、あなたの体の状態や ふだんの生活についてお聞きするものです。 

思った通りに回答してください。よろしくお願いいたします。 

 

Eating Disorder Examination Questionnaire (EDE-Q 6.0) 
摂食障害評価用質問票 

 

【説明】以下の質問は、 近 1 カ月（4 週間）のことだけに関して たずねるものです。 

それぞれ注意して読んで、すべての質問に、自分にあてはまるとおりに答えてください。 

 

質問 1～12；各質問の下に記された数字のうち、もっとも当てはまると思われるものに○印をつ

けてください。ただし、 近 1 カ月（4 週間）のことだけに関する質問であることを忘れないよ

うにしてください。 

 

近 1 カ月のうち、    なし 1－5 日 6－12 日 13－15 日 16－22 日 23－27 日 毎日 

当てはまる日数は．．．     

０    1        2         3         4          5         6  

 

１．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、食べる

量を意識的に制限する努力をしたことはありますか（成功したかどうかは別として）？ 

０    1        2         3         4          5         6  

２．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、長時間、

何も食べずに過ごしたことはありますか（起きている間の 8 時間か、それ以上の時間）？ 

０    1        2         3         4          5         6  

３．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、たとえ

自分が好きであっても、それを食べ物から除こうと努力をしたことはありますか（成功した

かどうかは別として）？  
０    1        2         3         4          5         6  

４．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、自分の

食べることに関する一定の決まりごと（たとえば、一定量のカロリー制限）に従う努力をし

たことはありますか？ 
０    1        2         3         4          5         6  

５．あなたは、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、空っぽ

のおなかであってほしいと、強く思ったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

６．あなたは、完ぺきにペッタンコのおなかであってほしいと、強く思ったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

７．あなたは、食べ物や食べること、またはカロリーについて考えたために、自分が関心のある

こと（たとえば、勉強、友だちとの会話、読書など）に気持ちを集中することが 大変むず

かしくなったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

８．あなたは、体形や体重について考えたために、自分が関心のあること（たとえば、勉強、友

だちとの会話、読書など）に気持ちを集中することが 大変むずかしくなったことが ありま

すか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

９．あなたは、食事のコントロールを失ってしまうのではないかという 強い恐怖を感じたこと

はありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

平成  年  月   日 お名前         年齢   才 ID        

© G.K.



近 1カ月のうち、    なし 1－5 日 6－12 日 13－15 日 16－22 日 23－27 日 毎日 

当てはまる日数は．．．     

０    1        2         3         4          5         6  

 

10．あなたは、体重が増えるかもしれないという 強い恐怖を感じたことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

11．あなたは、太っている感じがしたことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

12．あなたは、体重を減らしたいと強く思ったことはありますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

 

質問 13～18； 各質問の右下の（    ）の中に、当てはまる数字を記入してください。ただ

し、 近 1 カ月（4 週間）のことについての質問であることを忘れないようにしてください。 

 

近 1 カ月（4 週間）で．．．．． 

13． 近 1カ月で、あなたは、（その状況なら）「普通と比べたら大量の食べ物だ」と他人から思

われそうな量を食べたことが、何回ありましたか？ 

（     ）回 

14．.....そのような時（食べている 中に）、食事のコントロールを失ったと感じたことが、何

回 ありましましたか？ 

（     ）回 

15． 近 1 カ月で、そうした、食べ過ぎてしまった経験は 何日間ありましたか（普通に比べて

大量の食べ物を食べ、しかも、食べているときに、食事のコントロールを失った感じがした

のは）？ 

（     ）日 

16． 近 1 カ月で、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、 自

分から吐いたことは 何回ありましたか？ 
  （     ）回 

17． 近 1 カ月で、体形や体重を変化させるために（または、そのままにさせようとして）、下

剤を服用したことは 何回ありましたか？ 

（     ）回 

18． 近 1ヶ月で、体形や体重、あるいは脂肪の量を思い通りにしたり、カロリーを消費したり

する方法として、「かりたてられるような」、あるいは「やめられないような」かんじで運動

をしたことは 何回ありましたか？ 

（     ）回 

 

質問 19－21；当てはまるものに○印をつけてください。以下の質問で用いられている「むちゃ食

い」とは、人から見たら「普通に比べたら大量の食べ物だ」と思われそうな量を食べること

で、しかも、食事のコントロールを失った感じをともなっていること、に注意してください。 

 

19． 近 1カ月で、隠れて（例えば、こっそりと）食べたのは、何日ありましたか？ 

 （むちゃ食いの回数を数えることではありません。） 

 なし 1－5 日 6－12 日 13－15 日 16－22 日 23－27 日 毎日 

 

０    1        2         3         4          5         6    

 

20．体形や体重に影響するという理由で、食べたことに罪悪感をもってしまった（間違ったこと

をしてしまったと感じた）ことは、食べる際、どのくらいの割合で起こりましたか？ 

 （むちゃ食いの回数を数えることではありません。） 

なし たまに 半数未満   半数  半数以上 ほとんど 毎回 

  

０    1        2         3         4          5         6  

© G.K.



 

21. 近 1 カ月で、あなたは、自分が食事をしているところを、人から見られることについて、

どのくらい気になりましたか？ 

 （むちゃ食いの回数を数えることではありません。） 

全くない       少し      ある程度        非常に 

  

０     1        2         3         4         5        6  

 

質問 12－28；当てはまる数字に○印をつけてください。 近 1 カ月（4 週間）に関することのみ

についての質問であることに注意すること。 

 

 

近 1 カ月で．．．．．    全くない    少し      ある程度      非常に 

０    1        2         3         4          5         6  

  

22. あなたは、自分の人間としての価値をどう思うかに、あなたの体重が（例：重いとか、軽い

とか、ちょうど良いとかが）影響を及ぼしたことはありますか? 

０    1        2         3         4          5         6  

  

23. あなたは、自分の人間としての価値をどう思うかに、あなたの体形が（例：太いとか、細い

とか、ちょうど良いとかが）影響を及ぼしたことはありますか? 

０    1        2         3         4          5         6  

 

24. もしも、これから 1 カ月間、毎週１回きちんと自分の体重を測定するように言われたとした

ら、あなたはどれくらい落ち着かない気持ちになりそうですか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

 

25. あなたは、自分の体重に関して、どれくらい不満に思っていますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

26. あなたは、自分の体形に関して、どれくらい不満に思っていますか？ 

０    1        2         3         4          5         6  

 

27. あなたは、自分の身体を見るのは、どれくらいいやだと感じましたか（たとえば、鏡やショ

ーウインドウに映った自分の姿を見たり、着替えたり、入浴したりしているとき） 

０    1        2         3         4          5         6  

 

28. あなたは、人から自分の体形や容姿を見られることを、どれくらいいやだと感じたことがあ

りますか（たとえば、体育の授業での更衣室で、または水着を着ているとき） 

０    1        2         3         4          5         6  

 

 

現在の身長・体重を教えてください。    身長     cm   体重        kg 

 

女子のみの質問です： ここ 3 ヶ月～4ヶ月間に月経が来なかったことがありましたか？ 

                                  a. はい b．いいえ 

                          

a. はいと回答した人にたずねます 

来なかったのは、何回でしたか？     

    回 

b. 生理用ピルを服用していましたか？  

                  a. はい b．いいえ      

これで調査は終わりです。記入もれがないかもう一度確かめてください。© G.K.



臨床的機能障害評価質問票 
 
 
説明文 
この 4 週間（28 日間）を振り返って、あなたの食習慣や運動、および食事・体形・体重に

ついての感じ方が、あなたの生活にどのように影響を与えているかについて、もっとも当て

はまる欄に、” ✔ “を記入してください。 
 
 
この28日間を振り返って、あなたの食習慣や運動、

及び食事・体形・体重についての感じ方のせいで、

どの程度… 

全く 

ない 
少し かなり 非常に 

1 集中するのが難しくなりましたか？     
2 自分自身を責める気持ちになりましたか？     
3 誰かと外出するのをやめましたか？     
4 勤務成績に影響しましたか？ 

（当てはまる場合） 
    

5 忘れっぽくなりましたか？     
6 ふだんの決断力に影響しましたか？     
7 家族や友人と食事をすることが妨げられま

したか？ 
    

8 動揺しましたか？     
9 自分が恥ずかしくなりましたか？     

10 誰かと外食するのが難しくなりましたか？     
11 罪悪感を感じましたか？     
12 以前は楽しめていたことをすることが妨げ

られましたか？ 
    

13 ぼんやりしましたか？     
14 失敗者のように感じましたか？     
15 周りの人との関係の妨げとなりましたか？     
16 不安な気持ちになりましたか？     

 
 
 

高倉修
(CIA)
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